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I はじめに
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健康の問題は洋の東西を問わず，またいつの時代にも人類の関心事で、あり，特に平和で豊か
な生活を体験している先進国においては，健康と関連し肥満，成人病を含む運動不足による病
いについては20年以上も前より，いろいろな研究がすすめられ，時代と共に深刻な問題になっ
ている。我国においても子どもの身体活動不足による発育発達上の危慎は，20年前より諸文献
では勿論のこと全ゆるマスメディ アを通して人々の目や耳にふれて来ている。 確かに子どもの
ためのスポーツクラブが増しスポーツ少年団も活発化し， 学校における小学生の部活動も増加
して来たかもしれない。しかしそれに伴なうスポーツ障害の増加，あるいは過剰活動による諸
問題など考える時，果してスポーツ活動特に勝つための活動だけで発育発達の促進や健康問題
が解決するのかが疑問である。また青少年，成人，高齢者へと生涯を通しての健康のための身
体活動を考えた時に， 月に一度，週に一度実施するようなスポーツ活動に頼ることでは日々 の
健康すらおぼつかない程， 生活の中の身体活動が不足しているわけである。指導要領の改訂に
よりスポーツ教材の幅がひろがったが，そのことで生涯体育の道が聞かれたとはいえない。加
えて生涯体育に直接つながることができるように導びかねばならない。 そればかりではなく，
大学における一般体育の要不要論が再浮上する中で，生涯体育に必要な理論と実技はいかにあ
るべきかを検討することは急務であると考える。小学校よりはじまる学校教育の現場において，
どのように生涯体育につながる体育を学習させるかについては，21世紀に豊かで充実した人生
を送ることができるように導びかれねばならない。そこで今回は21世紀の健康づくりを目指し
た体育指導のあり方を検討するための資料を集め，特に大学における一般体育と生涯体育との
つながりを明確にし， 双方の求めるべきもの，関連するものを見つけたいと考える。
E 論 議
1 .現代人の健康
健康についての考え方も， 健康である状況も時代によってやや異なる。そこで健康の定義に
ついての最近の考え方をみたい。人聞は生来，自らの生命を全うするべく，またより豊かに生
きるべく努力を続けて来た。特に日本は世界に誇る長命の国となり，生命の維持延長に努力し
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て来た。アリストテレスは人聞は「社会的動物」といい，ソクラテスは「理性をもった動物J,
パスカルは 「考える葦」，フランクリンは「道具を使う動物」，さらに ドイツの哲学者カッシラー
は 「人聞はシンボル （言葉）を操る動物」だといっている。つまり理性や社会性をもった動物
的存在としての人間観を持って生活を見直していかなければ，機械と情報過多の中で人間らし
くまた動物的な存在として，生き甲斐や充実を得てなお且つ長命であることはむずかしい。現
代社会は健康を害する要因を山積みしている。個々人の健康保持増進は勿論のこと，生活意欲
がわくような社会環境を築く努力が成されねばならない。つま り健康の問題は個々人の努力だ
けでは解決できない時代に至っている。科学文明の発達により労力が減少し，運動不足を招き
人々を怠け者にしてしまった。健康の三本柱は運動 ・栄養 ・休養といわれるが，最も今必要と
される運動は不足になってもそれほどの苦痛を感じないために，動くことの少ない生活に慣れ
てしまうと億劫になり運動するきっかけをつかむことがむずかしい。そのような生活環境にあ
る上に，情報化社会といわれる中で多種多様な情報を適格に処理していくために必要以上の神
経活動が要求される。従って片寄った精神的疲労から社会的不適応を起こし，精神の健康を害
することが増加すると考えられる。このこのから関連し，アルコール依存や麻薬，そして薬物
に頼る二次的精神病や原因が明らかでない性格異常も含めた精神的病いなどが増加し，精神的
健康を維持することを意図的に工夫しなければならない時代である。また， 生命がおびやかさ
れる大気の汚染や水の汚染，騒音や食の汚染，機械化による夜間勤務の増加や座業などの片寄っ
た勤務状況など多種多様な生活様式があり，人々の健康維持は一様に効を奏することができな
い。このような環境の中での健康についての考え方は個々人のライフスタイルにより大きく異
なるわけである。日本人の死亡原因順位をみると，伝染性疾患におびやかされていた時代から，
自らの責任で病気をまねく傾向へと移り変わり成人病あるいは運動不足病などといわれるよう
になった。従って健康問題は成人病をいかに予防し治療するかの問題を含んでおり，快適な生
活を継続しているだけでは到底健康を維持することすら望めないのである。体力づくりが盛ん
に叫ばれていたが今や健康づくりや健康維持増進などといわれ，体力づく り以前の問題ともい
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うべき身体運動の基礎基本的なことに目が向けられて来た。 一頃ジョギングブームといわれて
いたが，今はウオークアンドジョ グなどといかにも新しそうに云われているが，歩く だけでも
健康をとりもどせる時代になってしまった。また生活管理による健康の維持として，夜ふかし
をしない，三度の食事をきちんと取るなどといわれ，極く普通の生活すら営まれていないこと
がわかる。学生の生活についても昔の学生とは異なり，かなりの運動不足と不摂生による健康
を害する要素が多い。健康づく りがむずかしい時代と云いながらも，僅かな工夫と努力による
生活規制で， かなりの効果を上げることができると思われる。地域の活動として行われたスト
レッチ教室において，簡単な運動の実施だけで「肩こりがとれた」 「よくねむれるJ「胃の調子
がよい」「便秘がなおった」 「体の調子がよくなった」「腰痛がなおった」等々 の報告をたく さ
ん受けて驚く。そしてこの教室活動を継続して欲しいと云われるが，この程度の運動は指導者
を立てて実施する程のことではなく， 個々人が自宅で毎日10分～15分続けるだけで健康をとり
戻すことができると考えるが，そのことすら実施することが不可能である。このように，人聞
は動くようにできていながら最も動くことが苦手な，怠け者にできていることを自覚しなけれ
ばならない。 中年以降になると自分の健康についてかなりの関心をもつようになる。体力の衰
ろえを感じ， 体調も気になりはじめ成人病検診も積極的になる。しかし，体力の低下や体不調
は，そこに至る迄に数年あるいは10年の歳月を要するわけでもっと以前から健康管理としての
体力づくりが必要なはずである。 20才代で必要な体力づくり，30才代で必要な健康 ・体力づく
り， 40才代で必要な健康づく りなど年代によって健康の保持増進には相違がある。高石は，健
康問題は元来，生理学的な意味でいう「生きている」状態と，「生きていく」行動との相違に
言及する必要が生じてくる。前者は生命を保つための最低条件の満足という意味にとられるこ
とが多く，生理学的には呼吸・循環機能や消化 ・代謝機能を中心とした営みが基盤となる。 こ
れに対し後者は， 環境との適応を考えることになるため，加えて神経機能や運動機能を中心と
した営みが問題となるわけである。 保健学や健康教育学のように，健康の課題を科学的に追求
しようとする立場からすれば，人間の生活に直結する生活行動の面から「より良く生きていく」
ための健康を論じていかなければならないと述べている。 小野は，ほんとうの健康とは，本来，
疾病の有無とは必ずしも関係がない， まったく新しい概念でなければならない。いわば健康と
は社会学的概念，もしくは人間生物学的概念なのである。自分の肉体に対して特別に懸念する
ことなく，人間としての活動に専念できる状態にありさえすれば，純粋に医学的立場から言え
ば若干の疾病 ・異常が見られたとしても健康と考えるべきではなかろうかと述べている。長い
間，健康の概念が「病気でない」とか 「長生きする」など身体的な状態のよいことと理解され
ていたが，WHOによる世界保健憲章では 「健康とは単に病気や虚弱でないばかりでなく，
身体的・精神的 ・社会的に完全に良好な状態をいう」と定義されていた。 以後，健康とは「個
人の適応能力」 「生活における平衡状態」「積極的な生活能力」を含むものとし，豊かで充実し
た人生を送るために種々の環境条件に働らきかけて適応してゆく能力を培かうという積極的な
態度が求められるようになった。 フィッ トネスという言葉も活用され，健康のために何らかの
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つまり健康づくりをすることが強調されてきている。時代と共に変化する健康感
ではあるが，健康増進と人生の質を高めるための思想としてウェルネスという思想が生まれて
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努力をする，
きた。現代はまさしく自分の健康は自分で守り育てていく時代である。そして健康づくりこそ
現代社会に生きる人々の責任でもある。波多野は，病気がないだけが健康なのではなく，健康
を求めて自ら努力する姿勢そのものが健康であると述べている。 体力づくりが叫ばれた時期か
ジョギングブームからウオークアンドジョグ、へと移り，時代と共にまら健康づくりへと移り，
すます体力不足となり運動と縁のない生活が繰り返えされ，運動することが個人の責任問題に
なれば当然個々人に適切な運動処方が必要になってく る。そして学校教育においては，年代に
ふさわしい適切な運動課題が与えられるべきであり，年齢段階を追うに従って総合的な体カの
向上が計られねばならないはずである。へッ健康づくりと体力づくりの関係 （概念図
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ほぼ同じである。つまりおよそ15才の差がみられることになる。運動内容がストレス解消程度
でこのような差が出ており，意図的計画的に運動を実施したならば更に大きな差を示すことは
よく報告されている。一昨年の新聞報道で40才代の女性がスポーツにより16才若返ったと述べ
られているのを見た。 20才代の女性より40才代の女性の体力が上であるというニュースが流れ
る程，若い女性は体力がなく，40才代でもスポーツに参加している女性の方が体力がある場面
はよく経験するところである。 つまり年齢の問題ではなく生活環境の違いであることが明確で
ある。食生活を含めた健康のための生活づくりが健康づくりの基盤であるという極く当り前の
健康生活すら守られていない。今伺故健康がこんなに問題視されるのか。つまり健康を害する
条件があまりに多すぎるのであり，原点にもどり人間本来の姿を見つめ直し，動物的に人間的
に充実した人生を送るための努力をしていかなければ一生健康な生活を維持増進できる保障が
ないのである。
2.学校教育と健康観
学校における保健や体育は，人間の一生にとってどのような意義をもっているのか。城丸は
体育はゆずることのできない本質として身体形成と体育文化（運動文化）の学習とをもってい
る。その一方のみを強調する体育は必ずゆがむ。と述べている。学校教育の歴史をみれば，社
会の求める健康観がいかに教育現場と関連をもちながら歩んで来たかがわかる。国家主義の道
程をたどって昭和初期の体育は戦争協力体制がつくられ， 民主主義・自由主義の弾圧によりス
ポーツはきびしく制せられ，武道が盛んに行われた。戦争体制の中では，総合的な体力養成が
求められ，「体力検定章jの制定 (1939年），「国民体力法」公布 （1940年）などにより国民の
体力を国家で管理するようになった。 体育の教科は明治以来の体操科から体錬科に改められた。
しかし戦争が続き，体錬科において健康な身体をつくるどころか教育現場は停止せざるを得ず，
健康を害することが多い生活となってしまった。 1945年戦争終結により，新しい教育の方針が
打ち出され，体育も運動競技が奨励されスポーツの復活・競技重視の方向へとすすみはじめた。
1946年新教育指針が示され，体育の改善の中では教材のスポー ツ中心化，遊戯競技の重視，一
斉指導ではなく個性指導や班別指導の奨励，課外体育の重視，体育の生活化を目指して変化し
ていった。 体育の主要な役割は健康をつくることにあるが，心を背景にしたものでなければな
らない。従って心身共に健康な国民の育成を期すことが教育における体育の使命である。 1947
年学制改革により体錬科から体育科に改められた。そして教師の指針となる学校教育指導要綱
が作成された。体育は運動と衛生を通して人間性の発展を企図する教育であると規定され，衛
生が大きな位置を占めて，理論が重視され，考査 ・測定がとりあげられ，体育指導の科学化の
方向をとったといわれる。 1949年新制大学に体育が正科として入れられた。 またこの年に学習
指導要領小学校体育編が初めて公表され，教師の手引き書としての性格を強調した。そして中
学校 ・高等学校では体育科が保健体育科と変った。 1951年中学校 ・高等学校学習指導要領保健
体育科体育編が出された。中・高一本化の扱いでアメ リカの影響が大であった。保健は健康と
いう目的をもち，体育は身体活動という方法からそれぞれ規定される領域であり，健康の立場
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で両者は統一されるとする見解がうちだされたという。体育は身体活動を通して教育の一般目
標に貢献しようとするものであるとしたのである。 1953年には小学校学習指導要領が改訂され，
身体の正常な発達を助け活動力を高め，身体活動を通じて民主的生活態度を育て，各種の身体
活動をレクリェーションとして正しく活用することができるようにするという目標を設定し，
運動群の分類，体育計画の地域性，教科指導の三類型などがこの要領の特色であったと木村は
述べている。加えて初めて集団行動がこの要領でとり上げられた。技術中心主義から問題解決
学習，児童中心主義へと歩みはじめた。1956年高等学校学習指導要領保健体育科編改訂により，
指導の計画・実施の基準を示し，系統学習指導となり，運動内容は技能的内容の重視へと変っ
た。 1958年従来の各教科ごとの指導要領と異なり各教科，道徳，特別教育活動，学校行事を含
めた学習指導要領が小・ 中学校について公布され，種々の評価と批判があった。1960年高等学
校学習指導要領の改訂があり，基本的には小・中・高の一貫性をねらったものとされている。
このように長い年月をかけて教育現場において体育は様々な指導の変遷を経てきた。特に戦後
の民主的体育学習の過程を経て，創造的で自由な活動ができる体育活動を求めて今後も未来に
つながるよう様々な努力を重ねていかなければならない。特に国民皆スポーツといわれる現在，
未来のためにも学校体育においてスポーツをどのように取り扱うかについて考察されていかな
ければならない。スポーツは戦後の体育に多大な影響を与えてきたが， 1989年の学習指導要領
改訂にともない更に研究されなければならない。学習指導要領の改訂は10年毎に行われている
が1970年代は東京オリンピック大会の影響もあり，日本の選手の体力不足が話題となり体力づ
くりが強調された。 1980年代では運動領域や種目の運動特性が強調され運動の楽しさを獲得で
きるよう配慮された。一般市民の間では，健康意識もたかまり， ジョギングブームやテニスブー
ムなどスポーツが大衆化のきざしを見せて来た。生涯学習へつながるものとして考えられるよ
うになった。そして今回の改訂では児童生徒が自ら進んで運動に親しみ，運動の楽しさを昧わ
い，自己の能力や適性にふさわしい運動実践の方法を見つけ，生涯を通して運動に親しみ， 実
践できるような基礎を身につけさせたいとしている。従って学校体育に求められる中心的課題
は，健康維持増進，体力向上を目的として，更に身体の発育発達の促進である。 しかし正科に
おける45分週3回の活動でこのような体育科の目的を果すことが可能か否か検討する余地があ
る。発育発達促進や体力づく り・健康づくりとしての身体活動を目的とした時に，日常の実践
活動こそ充実させるべきであり，格式ばった正科授業は無意味かもしれない。例えば全人教育
としての体育活動の中の技能向上が，果して人間形成の一助としての教育的貢献が成し得るか
検討の必要なところである。児童 ・生徒が自ら求めて意欲的 ・挑戦的に運動することで，本当
の運動の楽しさを知り継続的にそれぞれの目的に合せて実践することができるように導びかれ
ることが求められる。本学陸上競技選手の長年の経験から，毎日50M走の計測を続けているが，
「体調がよい」という状態での自己新記録よりも 「疲れている」と感じている時の方がよい記
録が出ていることが多い。疲労感，不調，運動課題を消化しきれない場合など人聞は自らの身
体をマイナスに働かせる場合がある。しかし運動を継続実践する中で主体的運動行動を自ら把
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握し，自己に適した運動を創造する能力を培かうことができるようになれば，自らの身体をよ
く理解した上での適切な運動課題を創造することが可能になるであろう。一般のスポーツクラ
ブで毎日健康のために励げんでいる人々は，活動する中で自己の身体の特徴をつかみ，プログ
ラムを自ら作成して実践している姿を多く発見する。 従って教育現場における体育活動も，一
方的管理的体制をさけ，児童・生徒との共有の場として活動し，共に感動することができるこ
とが望ましいと考える。金子は，運動の指導は生徒主体と教師主体との関係系のなかで行なわ
れるべきものであると述べているが，生徒の創造的運動形成や人間形成への働らきかけの必要
性をもつけ加えている。近年いじめの問題のーっとして教師の体罰があげられるが，特に体育
教師による体罰が多いと報告されている。スポーツ活動においてのいじめやしごきは，古くか
ら極く当然あるものと思われている節がある。体操科において体錬などが行われていた頃から，
体育の活動が一律，反復訓練的な内容が多く管理的傾向がみられた。それが民主的な活動に変っ
た現在も，教師の号令や指示にた三黙々と従う管理統制の中の体育授業もめずらしく はない。
本学における養護教諭コースの陸上競技の筆者の授業では，グルーフ学習による課題学習です
すめているが，ほとんどの学生が 「たのしい」「初めて専問的に陸上競技を学んだj「こんなに
自由に体育をしたことがなかった」など授業のすすめ方を喜んでいた。 ウォーミングアップが
長くかなり負荷のある全身運動の連続に組立てているが初めはかなり辛らい運動であるようだ
が，それをこなすと体が軽く なると多くの学生が報告している。つまり授業の中で体が軽くな
る程の強い負荷運動を経験していないのである。そのあとの主運動も課題が決まっているので
黙々とく りかえし実践するうちに，身体を強く動かすことの快感をおぼえ，授業の後の充実感
が次の授業への期待につながっているようである。この授業の風景を体育コースの学生が見て
いて何故あんなに熱心にやるのかと不思議がるのであるが，自ら決めた運動課題と教師の与え
た課題がどのように統一されるかが，児童．生徒の意欲を高めることにつながると考える。 中
森は，子どもには，生来「自ら育とうとするもの」が内在し，それが未知なる世界を探求し，
自己の可能性を切り開こうとする能動的な活動となって表われるわけである。そもそも教育は，
そういう内発的欲求に支えられて成り立つものであり， またその潜在的欲求を触発しつつ，そ
の展開を図っていく営みにほかならない。そのことからすれば，子どもにとって，学校での学
習は本来楽しいはずのものであり， 全身の活動をともなう体育の授業はとりわけ楽しいはずの
ものであると述べている。自己の可能性を自らの手で切り開いてゆくような理想的授業展開が
なされるようまずは教師側の学習が大切である。そして一人ひとりの子どもの事実を掌握し，
その可能性をひき出すことに努力をすることで，子ども達の意欲を喚起させ物事の追求心を養
ないたい。日本の体育は頑張らせることを目的にやらせていることが多い。教育における学習
主体は児童 ・生徒である。初めて学ぶ教材を楽しみ身につける時，自分のもっている内的能力
と同化しないためにぎこちなく，うまくこなせない。しかしく り返えし練習するうちに発育発
達に見合った形で同化し，技術を獲得していき，運動の快感を覚えていく。 中森は，人聞は外
的環境からの情報を受容するために視覚や聴覚など，いわゆる五感をはたらかす。しかし人間
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の感覚はそれにとどまらず，自分のからだの内部環境の変化を受容する感によって，そのとき
どきのからだの状態を感じ分けることができる。それを内部感覚とか，体感などと私たちは呼
んでいる。子どもたちの学習過程においては，教材との関係において，子どもたちのからだの
内部にさまさまな状態が生じ，子どもたちはそれを感じとりながら，自分の動作を調整してい
く。そしてそのことによって，徐々にその教材を自己のものとしていくわけであると述べてい
る。従ってスポーツにおけるコーチの言語指導の中に，「ー のような感じでやってごらん」と
いう，イメージ化して運動を発現させていく方法があるが，自分の体の内部感覚と外部感覚を
一致させていく能力を培かうためには，常にイメージを持ちながら行動し，イメージが外的運
動行動と一致するよう指導されることである。このくり返えしの中で運動をイメージ化するこ
とも，逆にイメージを運動化していく努力もするようになる。 つまり快感を覚える運動を自ら
工夫して探がすことができるようになる。 動きのリズムがよくなればよい技術が身につき快感
を覚えるばかりでなく，競技成績も上昇し，精神的にも効果があらわれる。このようになれば，
自己の内なるものをつかむ努力を通して運動パタ ンーをつくりあげていくようになり，全身で
運動の快感を知ることから， 継続して運動を楽しむことができるようになると考える。楽しい
体育は，身体活動を通していかに充実感や感動を与えていくかが大切である。
3.大学における体育
今回の学習指導要領の改訂では，終戦後の教育を大きく変えるものといってよい。そして21
世紀での国際社会に生きる日本人の育成を目指し，個性を生かす教育に力点をおいていること
が注目される点である。 小・中 ・高等学校を通じて共に生涯体育 ・スポーツと体力向上を重視
している。これまでもこれらについては考慮されていたが，十分な成果をみなかったこともあ
り更に強調され，小学校では各種の運動の楽しさや喜びを昧わわせる中で，基礎基本能力を養
う。中学校 ・高等学校では生徒の能力 ・適性に応じ，適切な運動実践の方法を身につけ，運動
能力や運動技能を高めることとしている。 運動の楽しさを求めることが技能軽視になったり，
体力向上につながらなかったり種々の問題も起るが，人が運動することの楽しさとは何かにつ
いて明確にする必要がある。新学習指導要領では，運動技能や体力の向上を計ることは当然と
しながらも，生涯にわたって自分の力に応じて運動に親しんでいけるようにするには，運動を
好きにすることが大切だとしている。体力の向上については，現代の生活環境を考えた時には
体育の授業だけでは困難なことであり，学校全体あるいは社会においても考えていかなければ
ならない。体操以外の運動領域では体力向上よりも，技能の上達と同時に運動の楽しさを昧う
ことで喜んで自ら参加できることを望んでいる。また個人差に応じた指導が強調され，一人一
人の児童 ・生徒の力量に応じて運動を実践する中で個々人の挑戦目標に向って更に努力できる
ようにすることが期待されている。更に生涯スポーツに関連し，小・ 中 ・高等学校を通じて雪
遊びゃスキー など屋外の活動を積極的に取り入れる方針が出されている。自然と親しみ野外で
活動することが特に現代っ子にとっても必要であると考える。高齢化社会といわれる今日，高
齢者の健康問題は今後ますます重要な問題となり うる。日本は世界的にも長命の国となり，人
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生50年といわれていた時代がまるで嘘のように感じられる程，高齢でも社会で活躍する人もふ
えている。そして長命も芸術などともいわれ，健康で長命であることが人の努力によって成し
得るようになった。しかし長命であることは遺伝的要素もあろうが，高齢になってからの努力
でばかりできるものではなく，子ども時代からの生活の仕方が全く影響しないとはいえない。
現代っ子のひ弱さは健康で長命に至らないのではないかという危倶がある。小野が，身体を構
成している臓器組織は，それを構成する細胞を良好な機能に保っておく ために必要な条件が極
端に違っていることが多いために， 50年あるいは60年以上という長い年月にわたって， その人
がどのような生活をしてきたかによって，特に早く退縮老化する組織細胞が異なる。例えば運
動不足だった人は骨格筋や心臓がおとろえており，塩分を取り過ぎた人は腎臓機能が低下し，
糖分や蛋自分が不足だったために肝臓の働きが悪くなっている。従って厳密にいえば，万人共
通の退縮しやすい臓器組織というものはなく，すべてその人の過去の生活経験の結果であると
述べているが， 生活の仕方がいかに大切かは，最近問題になっている日本人の死因の変化が示
すように，環境条件が整備され伝染性疾患が減少し文明病ともいわれる運動不足による病わが
増加していることで明らかである。 福岡は，文明病の原因は酸素不足と栄養過多と意志の弱さ
の三点、であると述べているが，健康づくりには強い意志が必要で継続的な生活管理ができなけ
れば永久的な健康生活は得られない。小野は，健康について自分で責任を負うことができるの
は，運動と栄養と休養と睡眠であると述べているが，健康のための三本柱といわれるこの三つ
のバランスをとることで健康を維持するには，永年の生活管理が必要である。このように身体
に常に良い状態に保つためには，子どもの頃からの健康についての援として身につけていかな
ければならない健康についての知識や実践カがいかに大切であるかがわかる。また永い時聞を
かけて育てあげてくる肉体のすばらしさは図5の知く継続して運動を続けてくることの意義を
教えてくれる。大学における一般体育不要論が出て久しいが，正課体育として位置づけられて
40年を経過し，今日の社会の変化を考えた時に必修科目として今のままでよいのかと自問自答
する。生涯における心身の健康や体力を保持 ・増進するために設けられたのが保健体育である。
大学の体育がスポーツ教材を通して身体活動を行い，技能習得を目指して実施されていること
が多いが，成長期を終えた年令の学生が，週一度の授業においてそれぞれの目的が果して達成
されるのか疑問となるところである。 意欲をもって体育の授業に出席させるには教官側の努力
が必要で、ある。実技指導に遊び的要素があるという批判もあるが，スポーツのエリー トではな
い，しかも体力的に劣っている現代っ子に大学生の体育活動として何が必要なのかという研究
が必要である。 昭和63年の国立大学協会の教養課程に関する特別委員会の資料によると，健康
を創る教育として，成人期に入った大学生にとって，健康の生理的 ・心理的ならびに社会的な
理解を深めることは，学生生活はもとよりその生涯に大きな意義をもつものである。大学とし
ては，従来の「保健体育教育Jと「保健管理業務」 の有機的な連携により，人間の健康に関す
る研究体制を充実し， その成果を競技スポーツ志向学生や有病学生のみならず，全ての学生に
有用な 「健康教育」に還元する必要があると述べているが，健康の維持 ・増進のための理論と
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その活動のプログラムを考えても，個々人の生活により，体質により大きく異なり大変むずか
日本人の長しかし現状のままでは21世紀を背負う若者の健康があやぶまれ，しいものカfある。
命を維持することはできないだろう。また更に特別委員会では，保健体育教育がスポーツ技能
習得に重点をおく実技指導に終始し，保健管理センターは問題学生個々の治療サービスのみに
抱泥するならば，両者は旧制大学モデルのなかになかったのみならず，新しい大学像における
存在理由も薄れる他はない。もしこの両者が“多くの学生全てを対象とする場”にあるという
可能性を活用し，予防からさらに心身の能力開発に資する研究活動を展開し得るならば， 教育
も活性化されるのみならず，大学に現代の社会的要請に応える新たな質を加えることも可能で
日々の生活の仕方から影響あろう。大学の内外ともに視座の転換が望まれると加えているが，
を受けて病気にかかる文明病は，運動の習慣と正しい身体運動の実践により治療できることは
高校までに経験しない内容のもので，成人にふさわしく，度々経験する。大学における講義は，
スポ ツーの技能獲得ば
卜レー ニンかりに片寄らず，
学生自ら実践できるように導びく ことが必要である。 実技については，
表2
体育実技E陸上競技の授業後
感想文の中から同種類をまとめたもの グ方法や健康処方，運動処方
などのコースやスポーツを極
り上げてみる必要がある。三表
めるコー スなど、個人に合った
運動活動を実践できるように
巾広く総合的にスポーツをと
者の陸上競技の指導において
は準備運動に時間をかけてい
??
??
?
?
?
?
??
??
??
?
??
?
計86名
このことは正しい準備運る。
また将来的に体力不足を感じた動を知ってもらうことと，準備運動の必要性を体得すること，
このことを通しての学生時にいつでもどこでもできるように運動を組み合せて指導している。
の感想文の中から同類のものをまとめてみると表2のようになった。全体的に体力がなく30分
その練習に2時聞かけてから程かかる準備運動の正しいやり方について説明を細かく行ない，
だを慣らしていった。感想の中に準備運動で始めは駄目になるかと思ったという意見が多かっ
しかし時間と共にからだが軽くなったという意見が多く若さを感じさせた。つまり実践にた。
2年間でこんなに体育の時間に汗をかいたことがなかったより若さをとり戻したようである。
という感想が多く，陸上競技がいかに人聞の基礎基本の運動でありまた自然で誰もができ，方
法によっては楽しめるものであるかがわかる。 また普段運動実践の少ない学生36名について，
週一回30分程の体操と毎日自宅で行なう体操を2週間実施しアンケー卜調査をした。少ない運
動プログラムでも毎日やることで何が変りうるかをみたものである。運動すると健康にょいと
しかも毎日した方がよいと思っている人が多いが，実際には毎日やってい
今後もこのような活動を続
全員が考えでおり，
ない人がほとんどである。また多くの人が運動不足を感じており，
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けたいと考えている人が多かったが，その後続けている人はいない。効果があっても，必要で
あることが解っていても継続的に実践することができないのが現状である。自主的な活動を期
待しても実践に至るまでにならない。一般体育におけるダンス授業の中でエアロピクスダンス
等も入れており，授業の初め，ウォーミングアップ後，主運動後，整理体操後に心拍数を計測
した。 8時50分から始まる Aの組， 10時40分より始まる Bの組，13時より始まる Cの組があ
り，クラス毎の安静時脈の平均をみると Aの組が78.5, Bの組75.0, Cの組76.0であった。
授業の一番やりやすく元気なクラスはBの組である。授業展開は初めにウォーミングアップ
として，教師の模倣エアロピクスをやり体のあたたまったところでウォーミングアッフ。後の心
拍数をとり，移動運動を実施して息のはずんでいるところで更に計測し，ストレッチ体操をゆっ
くりやり授業を終了する時に最後の心拍数を計測する。これを表にしてみると表3のようにな
る。ウォーミングアッフ。は120位の心拍数で、準備の状態はできている。次に移動運動後では，
活発に動く 2講目の方が一番心拍数が多い。時間的に見て 1講日は起床後あまり時聞が経って
いないため心拍数は少なく，食後間もなく実技をする 3講目の心拍数は少ない。つまり移動運
動で追いこんでも心拍数を上げることができない。このことから見ても，有効な実技時間にす
るためには，ある程度の負荷をかけ心拍数を上げていかなければならないが，実技時間として
は1・3講目は体調の点から配置しないことが理想ではないかと考える。授業中の心拍数の変
動を図3にみると，安静時，ウォーミングアップ後，移動運動後，整理運動後と除々に下って
理想的な授業展開となっている。授業の始めは，体力差を見る意味でも120位の心拍数で様子
を見て，授業が進むにつれて140位まで上げられるように進めている。術後のリハビリをして
いる学生が，気持よく心拍数が上がり体がほぐれていくのがわかると述べていたが，楽しさと
図3 授業時の心拍数の変動
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表3 授業時の心拍数の変動 表4 授業時における最高脈の変動
項 目 1誘目 2講目
安 静 時 78. 5 75. 0 
ウォーミングアップ後 126. 6 124. 9 
移動運 動後 131. 7 136. 4 
整理運動後 94. 9 97. 7 
3講目
76. 0 
117. 7 
123. 8 
92. 5 
合計
76. 5 
123. 1 
130. 6 
95. 0 
目付
心拍誼
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は体が喜ぶことの相乗作用であり，自然な流れで体がほぐれて心拍数も除々に上がり，整理運
動で除々に下がっていることから，このことを通して授業の進め方を知るきっかけとなった。
精神的な病いを持って悩む学生が急増していると種々の場面で発表されているが，大学にお
ける保健体育の必要度が増してきていると考える。運動不足と生活面の管理不足不行届きが重
なっていることも考えられ，身体的健康教育と併せて精神的健康教育にも力を入れねばならな
いのではないか。熊本は，厚生統計に現われる疾病構造の年次推移からみても精神保健教育の
必要性は保健体育創設当初とは比較にならないぐらい増加していると考えねばならないと述べ
ている。また加えて米国ハーバー ド大学の1916年一1950年度入学生約17,000人を対象に， 1962
年一1978年にかけて，運動習慣を柱としたライフスタイルと寿命との関係についての追跡調査
結果を述べている。それによると青年時代から高年期まで継続して運動していた人は，成人病
を克服して寿命を伸ばすが，大学時代，対抗選手として激しいスポーツ活動をした経験を有す
るだけでは中年以降の死亡リスクの逓減には関係がないと報告している。 全身的な有酸素運動
を安全，かつ有効に継続して実践することが基本であるというが，そのような方法をいつどこ
で学習するかが問題である。筆者の陸上競技の時間には，実技を始める前の導入時間を10-20
分とり，運動の必要性についてあるいは方法について講義をしているが，授業後の感想の中に，
指導者の側が求めていた運動の必要性が書かれていた。 一生の中で一番健康のために運動が必
要なのは中年以降であるといわれるが，体力不足を感じた時にすぐに利用できるプログラムを
毎回実施し， プリントとして配布したのも，運動しようとしても何をどのようにしたらよいか
わからないという中高年者達の悩みを度々耳にしたことで授業の中で組み立ててみた。小 －
中・高等学校における体育は，心身の発達促進を目指したものであるが，大学におけ体育は，
生涯にわたり健康を自らの責任として守るための健康維持増進を目的としたものであることも
忘れてはならない。身体活動が精神面に与える好影響は多々あるが，ストレス解消や心身症の
治療にも役立つことが研究されており，スポーツセラピー，ダンスセラピーという言葉も決し
て新しいものではない。従って大学の体育は，心に影響のある身体活動をどのようにして展開
していくかが課題である。健康は個人的レベルの問題ではなく，今や地域や国全体の医療費の
問題が日々の身体運動と関連があることは周知のとおりである。 自らのフ。ログラムをっくり，
日々計画的に健康のための身体活動をとり入れていかなければならない時代に，自らの計画で
運動ができないばかりか，精神的にも運動を継続できtJい人達が多い。熊本により山口大学保
健体育室の 「運動処方コース」が紹介されているので参考にしたい。このコースの目的は，健
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康のための有酸素運動の基本的考え方を教授し， その実践方法を習得させることにある。学期
の初めに自転車工ルゴメーターを用いて，運動負荷テストを実習させ，数段階の運動強度にお
ける心電図記録と血圧測定から学生個人の循環器系の反応を観察し，個人の循環器系の能力，
すなわち有酸素能力を把握させる。このデーターに基づき，歩行， ジョギング，水泳，エアロ
ピクスダンス，球技運動などを実施させながら， 安全で、有効な運動強度を心拍数管理により体
得させるというもので，このコースの履習者に対するアンケー卜調査では非常に高い評価を得
ているとのことである。以上の知く大学における一般体育は今多くの課題を持って21世紀で豊
かな人生を全うするための努力をしなければならない。札幌市内でもスポーツクラブが増加し
ているが，会員がクラブを移動することでの増減がかなりあり，自分のための健康づく りより，
ファッショ ン性がまだ強いようである。インス トラクターの指導力つまり健康の手助けをして
くれるか否かも大きな問題となる程，インストラクタ にー頼りすぎ自らの運動ができないため，
インストラクターは幅広い勉強をしなければならない。 人生のそれぞれの節で，その年代にふ
さわしい健康づくりが大切であり，そのためのフログラムづくりが自分の特徴に合せてこなせ
るよう大学時代の体育を再検討して教授しなければならないと考える。
E ま と め
健康づくりを意図的にしなければならない時代となり，人々は運動が現代人にとっては絶対
に必要なものであるということは理解している。しかし，食事や休息と同様に毎日運動が必要
であるが，食事や休息のように欠くことができない状況におかれないために，「いつかやれば
いい」「この次にしよう」と機会を逸するうちに体力が落ち，知らず知らずのうちに肥満，成
人病など取り返えしのつかない状態に至る。 人はそこまで深刻にならない。なんとなく自分の
体については自信を持っている場合が多い。子どものからだについて大人はいつも考え，なん
とかならないかと思っている。しかし，具体的な対策が成されぬまま時が過ぎてゆく。日本人
の特徴なのか，スポーツ活動もやらせ過ぎが問題になる程，やっている子どもにとっては過剰
活動となっており，やっている子どもとやっていない子どもの差は大きい。 歩き方を見ても，
高齢者のような姿で歩行している子どものなんと多いことか。また，スポーツ傷害の中の膝の
傷害の増加も気になるところである。 日常生活に必要な最低の体力づくりや健康づくりは，生
活の中に身体活動をいかに組み込むかを考えなければ，週に数回，個人の活動としては10-20
分程度の体育の時間にのみゆだねていたのでは多くは期待できない。生活の中に筋肉を使う活
動がなくなった今，週数回の体育の授業で子どもの体力増強を望むのはむずかしい。学校にお
ける体育の授業だけで体力づくりを考えるとすれば，授業開始前と業聞を最大に活用しながら
毎日体育の授業が必要となろう。 しかし子ども達の体力不足を学校のみが背負うものでもなく，
授業を早く終り，放課後の自由な活動時聞を多く与えたいとも考える。そして創造的外遊びの
中から必然的に育つ力を子ども達に与えたいものである。 終戦後の体育は，人のための活動で
はなく，自分自身のための活動となり，特にスポ ツー種目を通して心身を強化してゆく中で民
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主的生活態度を育てようとするものであり，小・中・高の一貫教育の中で児童・生徒の発育発
達促進を目標として指導され，生涯体育の基礎づくりが出来れば幸いなことである。日常の実
践活動こそ生涯体育の基礎であるが，スポーツ教材の楽しさばかりに，あるいは技能向上ばか
りに傾いた体育の指導は，人間形成の一助としての教育的貢献が成し得るか検討の必要なとこ
ろである。活発に我を忘れて活動する中で思わぬ自分を発見したり，疲労や体調不良の中での
運動課題消化を通して今以上の能力発揮を経験させるなど，身体活動には全人教育としての要
素が数多く含まれている。全身全霊を使って活動することで大きな感動もあり，教師共々この
感動にひたれることはこの教科のすばらしさでもある。子ども達の自ら育とうとする未知なる
世界の探求心をつむことなく働らきかけていきたいとも考える。そして本当の身体活動のすば
らしさを次代へ伝えていきたい。特に大学においての体育は，小・中・ 高とは異なり，成年期
入口に立った彼等に，よりよい人生を送るための体育活動を指導していかなければならない。
特に個性尊重の風潮の中で，また高齢化社会へ向う道程で，健康問題は医療費との関連があり，
高齢者の健康問題はますます重要な問題となりうる。 大学における体育は，将来的な健康づく
りの問題として， 21世紀の豊かな生活のために継続的に白分のための体育活動のプログラムを
作成できるように指導されねばならない。中高年齢層では過去に運動を経験したことがあるか
否かが，現時点での体力と関連がある。図5によると，高齢になっても能力を持ち続けるため
の基礎的な力をいつどのようにして成さねばならないかを見ることができる。 どんなに能力が
あろうとも，健康を害してはその能力は発揮できない。 病気も10年位の生活の仕方により大き
図5 トレー ニングの持続による能力差
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我々がどのぐらい作車両lijJ在高めうるかが、この図表から臨地取れます。 40歳を
過ぎてからも 現則的ζ持久性トレ ニーンヴを行うことによって． 作聾能力を高め
ることが可能です．また己の図表は、トレーニングをしない者が自分自作業能力の
50%しか使っていないことを草しています．
（あなたを救う健康スポーツより）
く異なり，その人の生き方論に至るもの
である。運動は継続してやっていく こと
が最も大切であり，そのような基礎的 ・
基本的な事柄は学生時代までに身につけ
ておかねばならないものである。 運動フ
ログラムについては，スポーツクラブに
よりそれぞれ特徴があり，自分にとって
必要なものはやはり自ら選択し自ら創造
していかねばならない。そのための基礎
的知識は卒業時までに学んでいなければ，
生涯体育につながる大学での指導にはな
らない。試行錯誤をく り返えしながら，
自分のための健康づくりを身につけてい
けるように導びく事が大切でありまた，
大学生に精神的病いを持つ者が増加して
いるところから，身体活動を通して精神
を強化することができるような指導が望
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まれる。人の体力は一週間寝ただけで大変衰えることは周知の事実であり，筋力などはギプス
を1週間はめることで相当におちることはよく経験する。従って動かない生活を長く続けてい
れば，体力がどんどん低下していくことは想像できる。身近かな生活の中に体力づくり，健康
づくりを工夫し，スポーツ教材以外でも充分その成果を発揮できるはずである。健康の問題は
大きく，焦点がしぼれないために，学校ばかりでなく地域などでも創意工夫されることを切に
望みたい。競争的スポーツのみをかざして国民皆スポーツは望めないし，高齢化社会のスポー
ツ活動の内容は身体をよく吟昧して行なうべきである。
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